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本書重點敘述： 

 
在現今的社會，每個人都會接受到別人的批判之聲，也會把別

人對你的指責刻在人生劇本內。如果你的心中充滿負能量，試著擁

抱過去的自己，把自己的人生過得更自在。 

個人看法與心得： 

最近剛好在聽 podcast，剛好有節目在談論這本書，當時的自己確

實是情緒起伏很大，腦中充滿著很多負面的疑問 

，「我是什麼角色，我為什麼要保持正能量，我是不是天生命不好，

為什麼從小時候苦到現在還要再苦」，所以當聽到介紹這本書的時候

立刻買來閱讀。 

 

但是在讀這本書的時候，又感覺到自己似乎沒有那麼慘 

，覺得有趣的是梳理有些字句舉例好像都發生在我生活的周圍，一

不小心就開始把理論與舉例投射在朋友同事上，雖說這個是不好的

行為，不過這可以幫助你更了解書的內容。 

 

最吸引我的是第六章「學習渡邊直美的自信」，手機的普及，幾

乎每個人都使用過社群軟體，不管是潛水或著活躍於網路世界，看

看美麗的照片，看看別人的生活分享，看是閒暇之下的小舉動，但

收起手機後會不會開始檢視身上的缺點、負面眼光看待自己？於是

開始學會抱怨，更嚴重的話會開始自毀式的行為，例如：自怨自

艾、過度消費、暴飲暴食，進入一個惡性循環，心靈毒花也會隨之

萌芽。 

 

書中提到一個很棒的觀點，在乎身體排毒的我們，應該也要讓

自己的社群頁面排毒一下，生理健康很重要，心理健康也是非常重

要，心理的不健康，也會影響生理。 

 

喜樂之心，乃是良藥。 

 



對醫學、社會方面影響： 

 
在醫療職場免不了許多批判之聲，可能是自己做不好，就得虛

心接受，但是很多都是同儕或主管看不慣，那些的批判之聲的起手

式大多都是「憑什麼」，真的別以為講出來的話是金玉良言，或許已

經對被批判者種下挫折自卑的心理了 

，更嚴重者後果不堪設想。 

 

我們都知道，體內有很多自由基會影響健康，應對方式就是補

充抗氧化劑。而受到批判的我們，該如何啟動應對？ 

 

全人醫療議題內有一個名詞：復原力，定義為「個人具有的某

些特質或能力，使個人處於危機或壓力情境中時能展現出健康的因

應策略」，我們知道復原力很重要，但是怎麼做，很少會有課程提

到，更不用說實作。出乎意料的是，本書第四章提到復原妙方是製

作夢想版，我心中不禁笑了也納悶一下，醫院在講的復原力會跟你

說製作夢想板？說不定每個人會在夢想板上面大寫兩個字：離職！ 

 

大笑之下拉回正題，製作夢想板的設計原則可以參考本書的內

容，並沒有我的心得如此膚淺的兩個字。除了夢想板之外，也有很

多復原力的方式，最重要的是學會愛自己，運動、早睡早起、自己

看電影等都是不錯的練習方式。 

 

「生而為人，關懷、照顧自己是我的權利」，醫療工作者往往忘

了自己有這樣的權利，反而是「照顧他人是我的義務」，若自己的身

心出現了問題，在醫療品質上可能會出現極大的影響，甚至會在病

人安全上造成疏忽或危害，這些都是環環相扣的。 

 

本書主要強調如何療癒內心的小孩，算是了解自己的內在，放

下痛苦的過去，書中提到一項很棒的方法，拿一張自己嬰幼兒時期

的照片，好好看著自己的模樣，不加上評論，轉注於與過去建立連

結，同時學會如何感恩，感謝自己過去的付出，一路走到今天，對

自己說聲辛苦了，忘掉不愉快，忘掉惱人的情緒，忘掉身體上的疲

累。我想，不妨來個大休息，眼睛閉上好好瞑想，但不是睡整天

哦。 

 
(本文摘自「2023 年醫學倫理暨人文醫學讀書心得」精選集) 


